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ଗର୍ଭବତୀ ଓ ପ୍ରସୂତୀ ମାଂର ଯନ୍‌ 


ଲେଖକ 
ସମୀକ୍ଷକ 


ଅଙ୍କନ 

କଳା ସଜ୍ଜା 
ମୁଦ୍ରଣ ସମୟ 
ଓ ସଂଖ୍ୟା 
ଅକ୍ଷର ସଜ୍ଜା 
ମୁଦ୍ରଣ 
ସହାୟତା 
ପ୍ରକାଶକ ଓ 
ସ୍ଵକ୍ଧାଧ୍‌କାରୀ 


ଡାକ୍ତର ମଦନମୋହନ ପ୍ରଧାନ 

ପ୍ରଫେସର ତାକ୍ତର ଯୋଗୀନ୍ଦ୍ର ମୋହନ ସେନାପତି 

ତାକ୍ତର ଦୀପ୍ତିବାଳୀ ପଟନାୟକ 

ଡାକ୍ତର ରାମକୃଷ୍ଣ ପାଣଗ୍ରାହୀ, ପ୍ରାଧ୍ୟାପକ ଓ ବିଭାଗୀୟ ମୁଖ୍ୟ ଶରୀର 
ଗୋପବନ୍ଧୁ ଆୟୁର୍ବେଦ ମହାବିଦ୍ୟାଳୟ, ପୁରୀ 

ଡାକ୍ତର ନାରାୟଣ ପ୍ରସାଦ ହୋତା, ଆୟୁର୍ବେଦ ମେଡ଼ିକାଲ ଅଫିସର, 
ଭାରତୀୟ ଭେଷଜ ଓ ହୋମିଓପ୍ୟାଥ୍‌ ନିର୍ଦେଶାଳୟ, ଭୁବନେଶ୍ବର 
ପ୍ରଫେସର ରାଧାମୋହନ 

ଡକୂର ବିଜୟ କୁମାର ସ୍ଵାଇଁ 

ଶ୍ରୀ ଅଭୟ ସିଂ 

ଶ୍ରୀ ଗୌରୀ ଶଙ୍କର ବେହେରା 

ଶ୍ରୀ ଜୟଦ୍ରଥ ଚୌଧୁରୀ 


୨୦୦୦/ଜାନୁଆରୀ ୧୯୯୯ 

କୋଣାର୍କ ଡାଟା ପ୍ରୋସେସିଂ, ନୟାପଲ୍ୟୀ, ଭୁବନେଶ୍ବର 
ଜୟ ଭାରତ ୟୁନିଟ୍‌, ଶହୀଦ ନଗର, ଭୁବନେଶ୍ବର 
ଜାତୀୟ ସାକ୍ଷରତା ମିଶନ, ଭାରତ ସରକାର 

ଭାରତ ଜ୍ଞାନ ବିଜ୍ଞାନ ସମିତି, ଓଡ଼ିଶା, 

ସି- ୨ ବରମୁଣ୍ଡା ହାଉସିଂ ବୋର୍ଡ଼ କଲୋନୀ , 
ଭୁବନେଶ୍ବର - ୭୫୧୦୦୩,ଫୋନ-୦୬୭୪-୫୫୦୮୯୧ 
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ଘରେ ଛୁଆଟିଏ ହେବାକୁ ସମସ୍ତେ 
ଅନାଇ ବସିଥାନ୍ତି । ଏଥ୍‌ପାଇଁ ମା' ଗର୍ଭ 
ଧାରଣ କରେ । ଛୁଆ ପେଟରେ 
ଥୁବାବେଳେ ମାଂର ନାନା ଅସୁବିଧା 
ଦେଖା ଦେଇପାରେ । କିନ୍ତୁ ଘରେ ଏସବୁ 
ବିଷୟରେ ଆମ ମା” ଭଉଣୀଙ୍କର ସଫା 
ଧାରଣା ନଥାଏ । ତେଣୁ ଅଯଥାରେ 
ଚିକିତ୍ସା ପାଇଁ ଅନେକ ଖର୍ଚ୍ଚ କରିବାକୁ 
ପଡ଼େ । ଆମ ବାଡ଼ି ବଗିଚାରେ ଏଥୁପାଇଁ 
ଅନେକ ଓଷଧ ଅଛି। ଏହି ବହିଟିରେ 
ତାହା ସୂଚାଯାଇଛି। ବହିଟିରେ ମା ଓ 
ଶିଶୁର ଯନ୍‌ ପାଇଁ ସରଳ ବିଧ୍‌ ସବୁ 
ରହିଛି। ଏହାକୁ ବୁଝି ଠିକ୍‌ ରୂପେ 
ବ୍ୟବହାର କଲେ ଆମର ଅନେକ ଚିନ୍ତା 





ଗର୍ଭବତୀର ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷା : 


ସୁସ୍ଥ ସୁନ୍ଦର ସନ୍ତାନଟିଏ ଜନ୍ମ କରିବା ପ୍ରତ୍ୟେକ ବାପା 
ମା'ଙ୍କର ଲକ୍ଷ୍ୟ। ଗର୍ଭବତୀ ମା ସୁସ୍ଥ ସବଳ ରହିଲେ 
ପେଟରେ ବଜଢ଼ୁଥ୍ବା ଶିଶୁଟି ସୁସ୍ଥ ସବଳ ହୋଇ ବଢ଼େ । 


ଏଥୁପାଇଁ ଆବଶ୍ୟକ 


ଉପଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ 
ଆବଶ୍ଯକ ବିଶ୍ରାମ 

ପରିଷ୍କାର ପରିଚ୍ଛନ୍ନ ପରିବେଶ 

ଶାନ୍ତ ପାରିବାରିକ ଓ ସାମାଜିକ ପରିବେଶ 





ଖାଦ୍ୟ- ଗର୍ଭବତୀ ପାଇଁ ପୁଷ୍ଠିକର ଖାଦ୍ଯ ଦରକାର । 
ଭାତ, ରୁଟି, ଚୁଡ଼ା, ସାଙ୍ଗକୁ ଶୀଗ, ସବ୍ଜୀ, 
ପନିପରିବା, ଫଳମୂଳ, କ୍ଷୀର, ଛୋଟ ମାଛ ଆଦି ଖାଇବା 
ଆବଶ୍ୟକ । 


ଇଁ 
ମୁଢ଼ି 


ମେଥୁ, ପାଳଙ୍ଗ, ଶଜନା, ବଥୁଆ ଆଦି ଶାଗରେ 
ଲୌହ ଓ କ୍ଯାଲ୍‌ସିୟମ ଥାଏ । ଏହା ଦେହରେ ରକ୍ତ 
କରାଇଥାଏ ଓ ହାଡ଼ ଟାଣ କରେ । ଏସବୁ ଘରବାରିରେ 
ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣରେ ମିଳିଥାଏ । 


ତେଣୁ ଏସବୁ ଖାଇବାରେ ଅବହେଳା କରିବା 
ଅନୁଚିତ । ରକ୍ତହୀନତା ଥ୍ଲେ ପ୍ରତିଦିନ ୧ ଚାମଚ ମାତ୍ରାରେ 
ଅଳାରୂର୍ଣ୍ଣ ଖାଇଲେ ଅନେକ ଉପକାର ମିଳିଥାଏ । 


@ ଗର୍ଭବତୀ ବାହାରୁ ମନଇଚ୍ଛା ଓଁଷଧ ବ୍ଯବହାର 
କରିବେ ନାହିଁ । 

@ ଗର୍ଭଧାରଣ ସମୟରେ କୌଣସି ଅସୁବିଧା ବା 
ରୋଗ ହେଲେ ଡାକ୍ତରଙ୍କୁ ପରାମର୍ଶ କରିବେ । 


୭ ପିକା, ବିଡ଼ି, ସିଗାରେଟ, ମଦ ଆଦି ନିଶା 
ସେବନ କରିବେ ନାହିଁ । 


। । କୁ 





ଗର୍ଭବତୀ ପାଇଁ ବିଶ୍ରାମ ଦରକାର । ପୂରା ଶୋଇ 
ରହିବା ଭଲ ନୁହେଁ କି କଠିନ କାମ କରି କ୍ଳାନ୍ତ ହୋଇପଡ଼ିବା 
ଭଲ ନୁହେଁ । 
ପରିବେଶ 

ଗର୍ଭବତୀ ରହ୍ରଥ୍‌ବା ଜାଗାଟି ପରିଷ୍କାର ପରିଛ୍ଛନ୍ନ 
ରଖ୍‌ବେ। ଗର୍ଭବତୀ ବ୍ଯବହାର କରୁଥ୍୍‌ବା ଲୁଗାପଟା, 
ଶେଯକୁ ସର୍ବଦା ସଫାରଖ୍‌ ଖରାରେ ଶୁଖାଇ ରଖ୍‌ବେ। 


୯ === = = =. = =: = == = 


ଦେହର ଯନ୍‌ 


ଗର୍ଭବତୀ ନିଜର ଦେହର ଯନ୍‌ ନେବେ, ଯେପରି କି 
ସାଧାରଣ ରୋଗବେମାରୀ ତାଙ୍କୁ ଆକ୍ରମଣ ନକରେ । 
@ ପାଟି ଓ ଦାନ୍ତର ଯନ୍‌ ଠିକ୍‌ ଭାବରେ ନେବା 
ଆବଶ୍ୟକ । 
@ ଚର୍ମରୋଗ ନହେବା ପାଇଁ ମଝିରେ ମଝିରେ ନିମ 
ଓ ହଳଦୀ ବାଟି ରାଶି ତେଲରେ ମିଶାଇ 


ଦେହରେ ଲଗାଇବେ । 








ହୋଇଥିଲେ ତାର ଚିକିତ୍ସା କରିବେ । 


ଏଥୁପାଇଁ ମଝିରେ ମଝିରେ ନିମପତ୍ର ସିଝା ପାଣିରେ 
ଯୋନି ଘରକୁ ଧୋଇ ସଫା କରିବେ । 


ପାରିବାରିକ ପରିବେଶ 


ପରିବାରରେ ପରସ୍ପର ପ୍ରତି ସ୍ଵେହ ଶ୍ରଦ୍ଧା ରହିଲେ 
ଗର୍ଭବତୀର ମନ ଶାନ୍ତ ରହେ ଓ ଖୁସି ରହେ । ପେଟରେ 
ବଢ଼ୁଥ୍‌ବା ପିଲାଟି ଉପରେ ଏହାର ଭଲ ପ୍ରଭାବ ପଡ଼ିଥାଏ । 
୭ ୭... .......୍‌. "=¬ = = = = = = = = 


ଗର୍ଭଧାରଣ ସମୟରେ ସହବାସ 


ଗର୍ଭଧାରଣ ସମୟରେ ଯେତେଦୂର ସମ୍ଭବ ସହବାସ 
କମ୍‌ କରିବା ଆବଶ୍ଯକ । 


ଗର୍ଭର ପ୍ରଥମ ଓ ଶେଷ ତିନି ମାସରେ ସହବାସ 
କରିବା ଉଚିତ ନୁହେ । ଏହି ସମୟରେ ସହବାସ କଲେ 
ଯୋନି ଦ୍ବାରରେ ଚାପ ପଡ଼ି ପାଣି ମୁଣି ଫାଟି ଯାଇପାରେ । 
ଏହାଦ୍ଵାରା ରୋଗ ଜୀବାଣୁ ସଂକ୍ରମଣ ହୋଇପାରେ । 





ଗର୍ଭବତୀର 
କେତୋଟି ସାଧାରଣ ସମସ୍ୟା 


ବାନ୍ତି ହେବା 


ଗର୍ଭଧାରଣର ପ୍ରଥମ କେଇମାସ ବାନ୍ତି ବାନ୍ତି ଲାଗେ । 
ଅନେକଙ୍କର ବାନ୍ତି ବି ହୋଇଥାଏ । ସକାଳୁ ଶେଯରୁ ଉଠି 
ଦାନ୍ତ ଘଷିଲାବେଳେ ଏହା ବେଶି ହୋଇଥାଏ । 

ସାଧାରଣତଃ ଗର୍ଭଧାରଣର ୩ ମାସ ପରେ ବାନ୍ତି 


ହେବା ଆପେ ଆପେ ବନ୍ଦ ହୋଇଥାଏ। ମାତ୍ର କେତେକ 
ସ୍ତ୍ରୀଲୋକଙ୍କର ବହୁଦିନ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ବାନ୍ତି ଲାଗି ରହିପାରେ । 
ଅଧୁକ ମାତ୍ରାରେ ବାନ୍ତି ହେବା ଯୋଗୁଁ ଦେହ “ଦୁର୍ବଳ ଲାଗି 
ହାଲିଆ ଲାଗେ ଓ ମୁଣ୍ଡ ବ୍ରଲାଏ । 





ସରଳ ଚିକିତ୍ସା 
ହଠାତ୍‌ ଶେଯରୁ ଉଠିବେ ନାହିଁ। ଶେଯରେ ଥାଇ 


ବିସ୍କୁଟ ବା ଭଜା ଚୁଡ଼ା ଆଦି ଅଳ୍ପ ପରିମାଣରେ ଚୋବାଇ 
ଖାଇବେ । 


ଏକାଥରକେ ଅଧୁକ ପରିମାଣରେ ନ ଖାଇ ଅଳ୍ର ଅଳ୍ପ 
କରି ଅନେକଥର ଖାଇବେ । ଅତ୍ଯଧ୍‌କ ବାନ୍ତି ପାଇଁ 
ଡାକ୍ତରଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ବିନା କୌଣସି ୩ଷଧ ଖାଇବେ ନାହିଁ । 


ଖାଇବା ପାଇଁ ଞଷଧ 
ଯେ କୌଣସି ଗୋଟିଏ ଉପାୟ ଅବଲମ୍ବନ କରିବେ । 


( ୧ ) ଲେମ୍ସଟିଏ କାଟି ମଞ୍ଜ ବାହାର କରିବେ | ୨ଟି ମଞ୍ଜର 
ଚୋପା ଛଡ଼ାଇ ବାଟିବେ । ଏହାକୁ ଗର୍ଭବତୀକୁ 
ଖାଇବାକୁ ଦେବେ । 


(୨)ଲେମ୍ବ୍‌କ୍କୁ ପାଳ କରି କାଟିବେ। ଏହା ଉପରେ 
ଗୋଲମରିଚ ଗୁଣ୍ଡ ଓ ସୈନ୍ଧବ ଲବଣ ଚୂର୍ଣ୍ଣ ମିଶାଇ 
ନିଆଁରେ ସେକିବେ, ଲେମ୍ବୁ ରସକୁ ଚୁଷି ଖାଇବେ । 

(୩)ବଡ଼ ଅଳେଇଚ ଚୋବାଇ ଦିନକୁ ୩ ରୁ ୪ ଥର 
ଖାଇବେ । 

(୪)ଡାଳିମ୍ବ ରସ ପିଇବେ । 


ଖା ୫୫ଷଷଆଅ୫୮୫୮ଝଧଖଖଅ"#{&ୱ({ୱ§ୱ§{ୱଓୱୁ “୭୮୦ 





ଖାଦ୍ୟପେୟ ଓ ବିଶ୍ରାମ 
@ ଏ ସମୟରେ ରାଗ ମସଲା ଓ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଗରିଷ୍ଠ 
ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବେ ନାହିଁ । 
@ ସହଜରେ ହଜମ ହେଉଥୁବା ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବେ । 
@ ପଇଡ଼ ପାଣି, ଫଳରସ, ହାଲୁକା ଚା, ଚହ୍ଲା 
ଆଦି ପିଇବେ । 
ଅଧ୍‌କ ଦିନ ଧରି ବାନ୍ତି ହେଉଥ୍ଲେ କିମ୍ବା 
ବିଶେଷକରି ଶେଷ ତିନିମାସ ବାନ୍ତି ହେଲେ ହେଳା ନ 
କରି ଡାକ୍ତରଙ୍କ ପରାମର୍ଶ କରିବା ଆବଶ୍ଯକ । 


ଗର୍ଭବତୀର ପେଟ ବେମାରୀ 
ବାୟୁ ହୋଇ ପେଟ ଫାମ୍ପୁଥ୍‌ଲେ 


(୧)ଜୂଆଣୀ ଚୂର୍ଣ୍ଣ ୧ ଚାମଚ ମାତ୍ରାରେ ଦିନକୁ ୩ଥର 
କରି ଉଷୁମ ପାଣିରେ ସେବନ କରିବେ। 

(୨) ବଡ଼ ଅଳେଇଚ ଚୂର୍ଣ୍ଣ ଅଧା ଚାମଚ ମାତ୍ରାରେ ଏହି 
ରୂଣ୍ଣ୍ଣ ଦିନକୁ ୩ ଥର କରି ସେବନ କରିବେ । 

(୩) କଞ୍ଚା ଜିରାଗୁଣ୍ଡ ୧ ଚାମଚ ମାତ୍ରାରେ ଉଷୁମ ପାଣିରେ 
ମିଶାଇ ଦିନକୁ ୩ ଥର ସେବନ କରିବେ । 








ଖାଦ୍ୟ ହଜମ ହେଉ ନଥ୍‌ଲେ 


( ୧) ଶୁଣ୍ତିଚୂର୍ଣ୍ଣ ୧୭ ଚାମଚରେ ସୈନ୍ଧବ ଲବଣ ମିଶାଇ ଦିନକୁ 
୨ ଥର ସେବନ କରିବେ । 


(୨) ଅଦାରସ ୧ ଚାମଚରେ ୧ ଚାମଚ ଲେମ୍ବରସ ଓ 
ସୈନ୍ଧବ ଲବଣ ଗୁଣ୍ଡ ମିଶାଇ ଦିନକୁ ୨ ଥର ସେବନ 
କରିବେ | 


(୩) ହରିଡ଼ା ଓ ଜୁଆଣୀ ଚୂର୍ଣ୍ଣକୁ ୧ ଚାମଚ ମାତ୍ରାରେ ମହୁ 


ସାଥ୍‌ରେ ଦିନକୁ ୨ ଥର ହିସାବରେ ସେବନ କରିବେ । 


ପେଟରେ ଅମ୍ଳଦୋଷ ଥ୍୍‌ଲେ 
ଛାତି ପୋଡ଼େ, ଆମ୍ବିଳା ହାକୁଟି ଆସେ, ପେଟ 

ବଥାଏ, ଖାଇବାକୁ ଇଚ୍ଛା ହୁଏ ନାହିଁ । 

ସରଳ ଚିକିତ୍ସା 

(୧)ପାନ ମହୁରୀ ଚୂର୍ଣ୍ଣ ୧ ଚାମଚ ମାତ୍ରାରେ ଦିନକୁ 
୨ ଥର ସେବନ କରିବେ । 

(୨) ଅଳାଚୂର୍ଣ୍ଣ ୧ ଚାମଚ ମାତ୍ରାରେ ଦିନକୁ ୨ ଥର କରି 
ସେବନ କରିବେ । 

(୩) ବେଲଶୁଣ୍ତା ଓ ଜୁଆଣୀ ଚୂର୍ଣ୍ଣ ଏକତ୍ର ମିଶାଇବେ । 
୧ ଚାମଚ ମାତ୍ରାରେ ଦିନକୁ ୨ ଥର କରି ସେବନ 
କରିବେ। “୭ 

( ୪) ପାଣିକଖାରୁ ଶସର ଚୂଣ୍ତୂକୁ ୧ ଚାମଚ ମାତ୍ରାରେ ମହୁ. 
ବା ଗୁଡ଼ରେ ମିଶାଇ ଦିନକୁ ୨ଥର କରି ସେବନ 











ଝାଡ଼ା କଠିନ ହେଉଥ୍‌ଲେ ୭ 
ଗର୍ଭବତୀର ଖାଦ୍ୟରେ ତନ୍ତୁ ଅଂଶ ଅଧ୍‌କ ରହିବା 
ଦରକାର । ଏଥୁପାଇଁ ଗର୍ଭବତୀ ଦିନକୁ ୧୦ ରୁ ୧୨ ଗ୍ଲାସ 
ପାଣି ପିଇବା ଦରକାର । 
ସରଳ ଚିକିତ୍ସା 
ଯେ କୌଣସି ଗୋଟିଏ ଉପାୟ ଅବଲମ୍ବନ କରିବେ । 
(୧) ରାତିରେ ଇସବ୍‌ଗୋଲ ୩ ଚାମଚକୁ ଉଷୁମ କ୍ଷୀର ବା 
ଉଷୁମ ପାଣିରେ ମିଶାଇ ଖାଇବେ । 
( ୨ ) ହରିଡ଼ା ଚୋପାର ଚୂର୍ଣ୍ଣ ୧ ଚାମଚ ମାତ୍ରାରେ ରାତିରେ 
ଉଷୁମ ପାଣି ସହ ସେବନ କରିବେ । 
ଏସବୁ ପେଟ ରୋଗରେ ରୋଗୀ ତେଲ ମସଲା, 
ରାଗ ଓ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଗରିଷ୍ଠ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବେ ନାହିଁ । 


ଥନ୍ଯାନ୍ଯ ସମସ୍ଯା 
ପାଦ ଫୂଲିବା 


ପାଦ ଫୂଲିବା ଗର୍ଭବତୀ ପାଇଁ ବିପଦର ଲକ୍ଷଣ । 
ରକ୍ତହୀନତା, ପୁଷ୍ଠିହୀନତା ଥୁଲେ ପାଦ ଓ ଦେହ ଫୂଲିବାର 
ପ୍ରକୋପ ବେଶ ହୋଇଥାଏ । ଶେଷ ମାସ ଆଡ଼କୁ ପିଲାର 
ଓଜନ ବଢ଼ୁଥୁବାରୁ ଚାପପଡ଼ି ପାଦ ଆଦି ଫୂଲିଥାଏ । 








ସରଳ ଚିକିମତ୍ଥା 
@ ପାଦ ଆଦି ଫୁୂଲିଲେ, ଲୁଣ ଖାଇବା କମ୍‌ କରିବେ | 
୭ ପୁଷ୍ଟିକର ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବେ । 
୭ ବିଶ୍ରାମ ନେବେ । 
ପୁରୁଣୀ ରସ ୧ ଚାମଚ ମାତ୍ରାରେ ମହୁ ବା ଗୁଡ଼ରେ 
ମିଶାଇ ଦିନକୁ ୨ଥର ହିସାବରେ ସେବନ କରିବେ। 
ସପ୍ତାହକ ମଧ୍ଯରେ ଫୂଲୀ ନ କମିଲେ ରୋଗୀକୁ 
ଡାକ୍ତରଖାନା ନେଇ ଚିକିତ୍ସା କରାଇବେ । 


ପରିସ୍ରା ପୋଡ଼ା ଦୋଷ 
ପାରି କମ୍‌ ପିଉଥ୍ଲେ କିମ୍ବା ପରିସ୍ରା ନଳୀରେ ରୋଗ ଜୀବାଣୁ 
ସଂକ୍ରମଣ କରିଥୁଲେ ପରିସ୍ରା ପୋଡ଼ା ଦୋଷ ହୋଇଥାଏ । 
ସରଳ ଚିକିତ୍ସା 
ଦିନକୁ ୧୦ ରୁ ୧୨ ଗ୍ଲାସ ପରିମାଣରେ ପାଣି ପିଇବେ | 
ଗୋକ୍ଷୁର ଗଛ ଛାଲିର ଚୂର୍ଣ୍ଣ ୧ ଚାମଚ ମାତ୍ରାରେ ଦିନକୁ 
୩ ଥର କରି ପାଣି ସହିତ ସେବନ କରିବେ । 


କିମ୍ବା କୋଳଥ ଡାଲି କରି ଖାଇବେ | 

କିମ୍ବା ଶ୍ଵେତ ଚନ୍ଦନ ଗୋଳା ପାଣି ଦିନକୁ ୩ ଥର କରି ପଇବେ, 

କିମ୍ବା ବେଣାଚେର, ଗୋଲମରିଚ ବାଟି ଗୋଳାଇ ଦିନକୁ 
୩ ଥର ପିଇବେ, 
ପରିସ୍ରା ପୋଡ଼ା ସହ କମ୍ପ ଜର ଆସୁଥ୍‌ଲେ, ଡାକ୍ତରଙ୍କୁ 
ପରାମର୍ଶ କରିବେ । 


ଭଲ ନିଦ ହେଉନଥ୍‌ଲେ 


ଗର୍ଭବତୀର ଯଥେଷ୍ଟ ବିଶ୍ରାମ ଆବଶ୍ୟକ। ନିଦ ନ 
ହେଲେ ବିଶ୍ରାମରେ ବାଧା ପଡ଼େ । 


ରାତିରେ ସଅଳ ଶୋଇବା ଅଭ୍ଯାସ ରଖ୍‌ବେ। 


ଶୋଇବା ପୂର୍ବରୁ ଥଣ୍ଡା ପାଣିରେ ହାତ ଗୋଡ଼ ଧୋଇବେ | 


୨୦୬ ୬55“ 
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(୧)ପିପ୍‌ପଳୀ ଚେରକୁ ଶୁଖାଇ ଚୂର୍ଣ୍ଣ ତିଆରି କରୀ 
ଯାଇଥାଏ । ଏହି ଚୂର୍ଣ୍ଣରୁ ୧ ଚାମଚ ମହୁ ସହିତ 
ରାତିରେ ଖାଇବାକୁ ଦେବେ । 

( ୨ ) ଅଶ୍ଵଗନ୍ଧା “ଚେରର ଚୂର୍ଣ୍ଣ ୧ ଚାମଚ ମାତ୍ରାରେ ଦିନକୁ 
୨ ଥର ହିସାବରେ ସେବନ କରିବାକୁ ଦେବେ । 

(୩) ସୁନୁସୁନିଆକୁ ଶାଗ କରି ଖାଇବାକୁ ଦେବେ । 

(୪)ବ୍ରାହ୍ମୀ ବା ଥାଲକୁଡ଼ି ରସକୁ ୧ ଚାମଚ ମାତ୍ରାରେ 


ଦିନକୁ ୨ ଥର କରି ସେବନ କରିବାକୁ ଦେବେ । 
୧୮ 


ଗର୍ଭବତୀର ଯୋନିରୁ ରକ୍ତସ୍ରାବ ହେଲେ 


ଗର୍ଭ ସମୟରେ ଯୋନିରୁ ରକ୍ତ ବାହାରିବା ବିପଦର 
ଲକ୍ଷଣ । ଏହାଦ୍ଵାରା ଗର୍ଭପାତ ହୋଇପାରେ । ଗର୍ଭସ୍ଥ ପିଲା 
ପେଟ ଭିତରେ ନଷ୍ଟ ହୋଇ ଯାଇପାରେ । 


ଏପରି ଲକ୍ଷଣ ଦେଖାଗଲେ ଗର୍ଭବତୀ ସମ୍ପୂର୍ଣ୍ଧ ବିଶ୍ରାମ 
ନେବା ଉଚିତ । ସବୁବେଳେ ଶୋଇ ରହିବା ଆବଶ୍ଯକ । 





ସରଳ ଚିକିତ୍ସା 

ନାଗେଶ୍ବର ଫୂଲକୁ ଶୃଖାଇ ରୃର୍ଣ୍ଣ କରି ରଖା 
ଯାଇଥାଏ। ଏହି ଚୂର୍ଣ୍ଣରୁ ୧ ଚାମଟ ମାତ୍ରାରେ ମହୁ ବା 
କ୍ଷୀରରେ ମିଶାଇ ଦିନକୁ ୩ ଥର କରି ସେବନ କରିବେ । 


ରକ୍ତସ୍ରାବ ୨୪ ଘଣ୍ଟା ଭିତରେ ବନ୍ଦ ନହେଲେ 
ରୋଗୀକୁ ଡାକ୍ତରଖାନା ନେଇଯିବା ଆବଶ୍ୟକ । 





ପ୍ରସବ ପରେ ଯୋନିରୁ ରକ୍ତସ୍ରାବ ବନ୍ଦ ନ ହେଲେ 


ପ୍ରସବ ପରେ ଯୋନିରୁ ରକ୍ତସ୍ରାବ କମିଯାଇ ବନ୍ଦ 
ହୋଇଯାଏ। ଯଦି ରକ୍ତସ୍ରାବ ନକମି ବଢ଼ିଚାଲେ ତେବେ 
ଏହା ବିପଦର ଲକ୍ଷଣ । 
ସରଳ ଚିକିତ୍ସା 

ଦୂବଘାସର ତାଜା ରସ ୨ ରୁ ୪ ଚାମଚ ମାତ୍ରାରେ 
ମହୁ ସହିତ ଦିନକୁ ୩ ଥର ହିସାବରେ ସେବନ କରିବାକୁ 
ଦେବେ । ଯଦି୨୪ ଘଣ୍ଟା ଭିତରେ ରକ୍ତସ୍ରାବ ନକମେ ତେବେ 
ରୋଗୀକୁ ଡାକ୍ତରଖାନା ନେଇଯିବା ଜରୁରୀ ଅଟେ । 


- ॥ 











ପ୍ରସୂତୀ ମାଂର ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷ। 
ସୂତିକା ଜ୍ଵର 

ପିଲା ପ୍ରସବର ଦୁଇ ତିନିଦିନ ଭିତରେ ହେଉଥ୍‌ବା 
ଜ୍ଵରକୁ ସୂତିକା ଜ୍ଵର କହନ୍ତି । 
ସୂଚିକା ଜ୍ଵରର କାରଣ 


ପ୍ରସବ ବେଳେ ଦେହରୁ ଅନେକ ରକ୍ତ ଯାଇଥ୍‌ବାରୁ 
ପ୍ରସୂତି ମାଂର ଦେହ ଦୁର୍ବଳ ଥାଏ। ଦେହର ରୋଗ 
ପ୍ରତିରୋଧକ ଶକ୍ତି କମ୍‌ ହୋଇଯିବାରୁ ଏ ପ୍ରକାର ଲକ୍ଷଣ 
ଦେଖା ଦେଇଥାଏ । 





ଗାଂମାନଙ୍କରେ ସୂତିକା ମା” ପାଇଁ ଅନେକ ବାରଣ 
ଥାଏ । 

ମାଂକୁ ଘରର ଗୋଟିଏ କୋଣରେ ରଖିଦିଆଯାଏ । 
ଅନେକ ଅଞ୍ଚଳରେ ଗୁହାଳ ଘରେ ମାଂକୁ ରଖ୍‌ ଦିଅନ୍ତି । 
ପରିଷ୍କାର ପରିଚ୍ଛନ୍ନତା ପାଇଁ କୌଣସି ସୁବିଧା ହୋଇପାରେ 
ନାହ | 








@ ପ୍ରସବ ସମୟରେ ଅସାବଧାନ ହୋଇ ପ୍ରସବ 
କରାଇଥ୍‌ଲେ ଯୋନିଦ୍ଧାର ଖଣ୍ଡିଆ ହୋଇ 
ଯାଇପାରେ । 

@ ପ୍ରସବ କରାଉଥ୍‌ବା ଧାଇ ବା ସ୍ତ୍ରୀଲୋକଟି ନିଜ 
ହାତ ପରିଷ୍କାର ଭାବରେ ନଧୋଇ ପ୍ରସବ 
କରାଇ ଥାଇପାରେ । 

@ ପ୍ରସବ କରା ହୋଇଥବା ଜାଗାଟି ପରିଷ୍କାର 
ନଥାଇପାରେ । 

ଏସବୁ ପ୍ରତିକୂଳ ପରିସ୍ଥିତିରେ ରୋଗ ଜୀବାଣୁ ସଂକ୍ରମଣ 


କରିବା ସହଜ ହୋଇଥାଏ । 
ର୍ଣ କରଙ୍କ ରର ର୍କ. ଙ୍କ 


ସୂତିକା ଜ୍ଵରର ଲକ୍ଷଣ 





ଦେହରେ ତାତି ଆସେ । ତାତି ସାଙ୍ଗରେ କମ୍ପ ବି 
ଆସିପାରେ । 

ପେଟ ଦରଜ ହୋଇପାରେ । ଅଣ୍ଟା ପିଠି ଦରଜ 
ଲାଗିପାରେ । 

ଚଲାବୁଲା କରିବା ପାଇଁ ଭାରି କଷ୍ଟ ଲାଗେ । 
ଯୋନିଦ୍ବାର ଫୂଲି ଯନ୍ତ୍ରଣା ହୁଏ । 

ବେଳେବେଳେ ଏହି ଜ୍ଵର ସାଧାରଣ ଥିଷଧକୁ ମାନି 
ନପାରେ । 

ରୋଗୀର ଅବସ୍ଥା ସାଂଘାତିକ ହୁଏ ଓ ଚିକିତ୍ସା ନ 


ପାଇଲେ ମୃତ୍ୟୁମୁଖରେ ପଡ଼େ । 


3 
£ 


୮୮୪ 


ଦୁଳହୀ ଶ୍ଭଣି 





ସରଳ ଚିକିତ୍ସା 
ନିମପତ୍ର ଓ ହଳଦୀଗୁଣ୍ଡକୁ ପାଣିରେ ସିଝାଇଁବେ । 
ଉଷୁମ ସିଝା ପାଣିରେ ଯୋନି, ଧୋଇ ସଫା କରିବେ | 
ଏହିପରି ଅତି କମ୍‌ରେ ଦିନକୁ ୨ ଥର କରିବେ। 
ଖାଇବାପାଇଁ ଞ୍ଷଧ 
( ୧) ଅଧା ଚାମଚ ହଳଦୀଗୁଣ୍ଡକୁ ୧ କପ୍‌ ଉଷୁମ କ୍ଷୀର କିମ୍ବା 
ଉଷ୍ମ ପାଣିରେ ମିଶୀଇ ଦିନକୁ ୩ ଥର ପିଇବାକ୍ସ 
ଦେବେ । ` 
( ୨) ଅଦାରସ ଓ ଗୁଳୁଚି ରସ:- ପ୍ରତ୍ୟେକରୁ ୧ ଚାମଚ 


ଲେଖାଏଁ ନେଇ ଦିନକୁ ୩ ଥର ସେବନ କରିବେ। 


ସତର୍କ ସୂଚନା 


6 ଜ୍ଵର ୨୪ ଘଣ୍ଟା ଭିତରେ ନ କମିଲେ 


® ଜ୍ଵର ବଢ଼ି ରୋଗୀ ବାଉଳି ଚାଉଳି ହେଲେ 


୭ ରୋଗୀ ଅଚେତ ହୋଇ ପଡ଼ିଲେ 


ହେଳା ନ କରି ରୋଗୀକୁ ଡାକ୍ତରଖାନା ନେଇଯିବା 
ଆବଶ୍ୟକ । 





ପ୍ରସବ ପରେ ଦେହ ଦୁର୍ବଳ ଲାଗୁଥ୍‌ଲେ 


୭ ପୁଷ୍ଟିକର ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବେ । 
୭ ବିଶ୍ରାମ ନେବେ । 

ସରଳ ଓଷଧ 

(୧) ଶୁଣ୍ତି ଓ ହଙ୍ଗୁ ଚୂର୍ଣ୍ଣ ମିଶାଇ ୧ ଚାମଚ ମାତ୍ରାରେ 
ଦିନକୁ ୨ ଥର ହିସାବରେ ସେବନ କରିବେ । 

( ୨) ଅଶ୍ଵଗନ୍ଧା ଚେରର ରୂର୍ଣ୍ଟ, ୧ ଚାମଚ ମାତ୍ରାରେ ଦିନକୁ 
୨ ଥର ହିସାବରେ ସେବନ କରିବେ । 

(୩) ଶତାବରୀ କନ୍ଦ ଶୁଖାଇ ୧ ଚାମଚ ଗୁଣ୍ଡ କରି ମିଶ୍ରି 
ବା ଗୁଡ଼ ସହିତ ୨ ଥର ଖାଇବେ । 


ଏହା ସହିତ ପ୍ରତିଦିନ ଅଁଳା ଚୂର୍ଣ୍ଣ ରାତିରେ 
ଶୋଇଲାବେଳେ ୧ ଚାମଚ ମାତ୍ରାରେ ସେବନ କରିବେ । 
ଏହା ରକ୍ତକାରକ ଓ ବଳକାରକ । 





ପ୍ରସୂତି ପରେ ମା” ସ୍ତନରେ କ୍ଷୀର କମ୍‌ ହେଉଥ୍‌ଲେ 

ପିଲାଟି ସ୍ତନକୁ ଠିକ୍‌ ଭାବରେ ଚୁଚୁମି ନପାରିଲେ 
ସ୍ତନରୁ କ୍ଷୀର ବାହାରେ ନାହିଁ । ପ୍ରଥମକରି ମାଆ ହୋଇଥ୍‌ବା 
ସ୍ତ୍ରୀଲୋକଟି କ୍ଷୀର ଖୁଆଇ ଜାଣି ନଥାଏ। ତେଣୁ 
ଅସୁବିଧାରେ ପଡ଼େ। ମାଂ”ର କ୍ଷୀର ହେଉନାହିଁ ବୋଲି 
ସମସ୍ତେ ବ୍ଯସ୍ତ ହୋଇପଡ଼ନ୍ତି । 

ଯଦି ମା ସ୍ତନରେ ପ୍ରକୃତରେ କ୍ଷୀର ହେଉ ନ ଥାଏ 
କିମ୍ବା କ୍ଷୀର କମ୍‌ ହେଉଥାଏ, ତେବେ ନିମ୍ବମତେ ଚିକିତ୍ସା 
କରିବେ ।| 
(୧) ଶତାବରୀ କନ୍ଦର ଚୂର୍ଣ୍ଣ 

୧ ଚାମଚ ମାତ୍ରାରେ ଗରମ କ୍ଷୀରରେ ମିଶାଇ ଦିନକୁ 
୨ ଥର ସେବନ କରିବେ । 
(୨)ଅଶ୍ଵଗନ୍ଧା ଚେରର ରୂର୍ଣ୍ତ 
୧ ଚାମଚ ମାତ୍ରାରେ କ୍ଷୀରରେ ମିଶାଇ ଦିନକୁ ୨ ଥର 
ହିସାବରେ ସେବନ କରିବେ । 





ମା ସ୍ତନରୁ କ୍ଷୀର କମାଇବା ପାଇଁ 

ପ୍ରସବ ପରେ ଛୁଆ ମରିଗଲେ ମା ସ୍ତନରେ କ୍ଷୀର 
ଜମିଯାଏ । ଏଥ୍‌ପାଇଁ ସ୍ତନ ଫୁଲି ଦରଜ ହୁଏ ଏବଂ ଥନହରା 
ରୋଗ ହୋଇଥାଏ । 


ସରଳ ଚିକିତ୍ସା 

ପ୍ରଥମେ ସ୍ତନରୂ କ୍ଷୀର ଦୁହି ବାହାର କରିଦେବା 
ଆବଶ୍ୟକ । 

ଦୁଦୁରା ପତ୍ରକୁ ବାଟି ଉଷୁମ କରି ସ୍ତନରେ ଲେପ 


ଦେଲେ ସ୍ତନରେ କ୍ଷୀର କମିଯାଏ । 
୩୭ 


ଥନହର। 
ସ୍ତନ ଫୁଲି ଟାଣ ହୋଇଯାଏ । ଭୀଷଣ ଦରଜ ହୁଏ । 
ଚକସତ୍ସା ନକଲେ ସ୍ତନ ପାଚି ଘା ହୋଇଯାଏ । 
ସ୍ତନରେ କ୍ଷୀର ଜମିଗଲେ ମଧ୍ଯ ଏପରି ହୋଇଥାଏ । 
ଆରମ୍ଭରୂ ଚିକିତ୍ସା କରିବା ଆବଶ୍ଯକ 
ଏଥୁରୁ ଯେ କୌଣସି ଗୋଟିଏ ଉପାୟ ଅବଲମ୍ବନ କରିବେ । 
(୧)ଦୁଦୁରା ଚେର ଓ ହଳଦୀକୁ ବାଟି ସ୍ତନରେ ଲେପ 
ଦେବେ । 
( ୨ ) ବେଲପତ୍ରକୁ ବାଟି ସ୍ତନରେ ଲେପ ଦେବେ । 


(୩) ଇନ୍ଦ୍ରମାରିଷ ଗଛର ସବୀଙ୍ଗକୁ ବାଟି ସ୍ତନରେ ଲେପ 
ଦେବେ । 


ରୋଗ ଚିକିତ୍ସାରେ ବିଳମ୍ବ ହୋଇ ଯାଇଥ୍‌ଲେ ହେଳା ନ 
କରି ରୋଗୀକୁ ଡାକ୍ତରଖାନା ନେଇଯିବା ଆବଶ୍ଯକ । 





ସ୍ତନ ଭୁଣ୍ଡିରେ କ୍ଷତ ହୋଇଥ୍‌ଲେ 

ଶିଶୁର ଦାନ୍ତ ଉଠୁଥ୍‌ଲାବେଳେ ପାଟି ସଲ ସଲ ହୁଏ । 
ମା ସ୍ତନରୁ କ୍ଷୀର ଚୁଚୁମିଲା ବେଳେ ଶିଶୁ ସ୍ତନ ଭୁଣ୍ଡିକୁ 
କାମୁଡ଼ି ଦେଇଥାଏ । 

ଏଥ୍‌ପାଇଁ ସ୍ତନ ଭୁଣ୍ଡିରେ କ୍ଷତ ସୃଷ୍ଠି ହୁଏ । ଶିଶୁ ଯଦି 
ଏହି କ୍ଷତ ଭୁଣ୍ଡିକୁ ବିଶ୍ରାମ ନଦେଇ ଚୁଚୁମେ ତେବେ କ୍ଷତ 
ଶୁଖେ ନାହିଁ । 





ସରଳ ଚିକିତ୍ସା 

୭ କ୍ଷିତ ହୋଇଥବା ସ୍ତନକୁ ବିଶ୍ରାମ ଦେବା ଦରକାର 

୭ ଶିଶୁକୁ ଅନ୍ୟ ସ୍ତନରୁ ଖୁଆଇବା ଆବଶ୍ଯକ । 

୭ କ୍ଷିତ ସ୍ତନରୂ ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ଚିପି କ୍ଷୀର ବାହାର 
କରିଦେବା ଦରକାର । 
ସ୍ତନକୁ ଉଷୁମ ପାଣିରେ ପରିଷ୍କାର କରି ସଫା କରିବେ । 
ନିମପତ୍ର ଓ ହଳଦୀକ୍ୁ ବାଟି କ୍ଷତ ଉପରେ ଲେପ 
ଦେବେ । 

୭ ଚଚ ଚୂର୍ଣ୍ଣ ୧ ଚାମଚ ମାତ୍ରାରେ ଦିନକୁ ୩ ଥର କରି 
ସେବନ କରିବେ । 





ଗର୍ଭଧାରଣ ନହେବା ପାଇଁ 


ଗର୍ଭଧାରଣ ନହେବା ପାଇଁ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଓ ପରିବାର 
କଲ୍ଯାଣ ବିଭାଗ ତରଫରୁ ମାଗଣାରେ ଅନେକ ସୁବିଧା 
ଯୋଗାଇ ଦିଆଯାଉଛି । 

ଏଥୁପାଇଁ ଜନ୍ମନିରୋଧ ବଟିକା, କପର -ଟି, କଣ୍ଡୋମ 
ଆଦି ଦିଆଯାଉଛି। ପୁରୁଷ ଓ ସ୍ତ୍ରୀଙ୍କ ପାଇଁ ଜନ୍ମନିରୋଧ 
ଅସ୍ଫ୍ରୋପଚାର କରାଯାଉଛି । 





ଏଠାରେ ଘରେ ଥ୍ବା ଉପାୟ କଥା ଲେଖାଯାଇଛି 


ସ୍ତନ୍ୟପାନ ଗର୍ଭନିରୋଧ ପାଇଁ ପ୍ରକୃତିର ଆଶୀବୀଦ । 
ଶିଶୁ ସାଧାରଣତଃ ମା କ୍ଷୀର ଖାଉଥ୍‌ଲା ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ପ୍ରାୟ 
ଗର୍ଭଧାରଣ ହୋଇ ନଥାଏ। ମାତ୍ର ଶିଶୁ ୪ ମାସ ପରେ 
ଯେତେବେଳେ ମା କ୍ଷୀର ସହ ବାହାର ଖାଦ୍ୟ ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ 
ଖାଏ ସେତେବେଳେ ଏହି ସମ୍ଭାବନାଟି କମିଯାଏ । 


ମାତ୍ର ମା ବାରମ୍ବାର ଶିଶୁକୁ ସ୍ତନପାନ ଦେଉଥ୍‌ଲେ 
ଗର୍ଭଧାରଣ କରିବାର ସମ୍ଭାବନା କମ୍‌ ଥାଏ । 





ଯୋନିରେ ସ୍ପଞ୍ଜ ବା କନାବିଣ୍ଡା ଧାରଣ କରିବା ଉପାୟ 
ଏହି ଉପାୟଟି ଭଲ କାମ କରିଥାଏ । 

ଏଥ୍‌ ପାଇଁ 

୬” ଖଣ୍ଡେ ସ୍ପଞ୍ଜ ବା ଛୋଟ ପରିଷ୍କାର କନା ବିଣ୍ଡା ନେବେ । 

୬” ୨ ରୁ ୩ ଚାମଚ ଲେମ୍ବୁରସ ଓ ୧ କପ୍‌ ପରିଷ୍କାର 
ପାଣି ନେବେ । 

୬” ଲେମ୍ବୁ ନଥ୍‌ଲେ ୧ ଚାମଚ ଖାଇବା ଲୁଣ ଓ ୪ ଚାମଚ 
ପାଣି ନେବେ । 


୬” ୧ କପ୍‌ ପାଣିରେ ୨ ରୁ ୩ ଚାମଚ ଲେମ୍ବରସ 
ମିଶାଇବେ କିମ୍ବା ୪ ଚାମଚ ପାଣିରେ ୧ ଚାମଚ 
ଲୁଣ ମିଶାଇବେ । 

୭” ସ୍ପଞ୍ଜ୍‌ ବା କନାବିଣ୍ଡାକୁ ଏହି ଲେମ୍ପ୍ଵପାଣି ବା ଲୁଣ 
ପାଣିରେ ଭିଜାଇବେ । 


୬” ସହବାସ କରିବାର ୧ ଘଣ୍ଟା ପୂର୍ବରୁ ଏହି ସ୍ପଞ୍ଜ ବୀ 
କନାବିଣ୍ଡାକୁ ଯୋନିର ପୂରା ଭିତରେ ଭର୍ଭିକରି ଧାରଣ 
କରିବେ | 





୭୮ ସହବାସ ପରେ ଏହି ସ୍ପଞ୍ଜ ବା କନାବିଣ୍ଡାକୁ ସକାଳ 
ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଧାରଣ କରି ବାହାର କରିଦେବେ । ବାହାର 
କଲାବେଳେ ଅସୁବିଧା ହେଉଥ୍‌ଲେ ଆଗରୁ ଏଥ୍‌ରେ 
ଟାଣ ସୂତା ଖଣ୍ଡିଏ ବାନ୍ଧି ଦେଇଥ୍‌ବେ । 


ସୂତାଟିକୁ ଟାଣି ଆଣିଲେ ଏହା ବାହାରି ଆସିବ । 


୬” ସ୍ପଞ୍ଜକୁ ଗରମ ପାଣିରେ ଧୋଇ ବାରମ୍ବାର ବ୍ଯବହାର 
କରିହେବ । 

ନିମ ତେଲର ବ୍ଯବହାର 

୬୫” ନିମ ତେଲ ଯୋନି ଦ୍ବାରରେ ଲଗାଯାଇପାରେ । 


୬୨ ୭ 


୬” ୫ରୁୂ ୭ ଟୋପା ନିମ ତେଲ ଛୁଞ୍ଚି ନ ଥ୍ବା ସିରି 


ସାହାଯ୍ୟରେ ଯୋନି ଭିତରେ ସହବାସର ଠିକ୍‌ ପୂଂ ଵା 
ଦେଇଦେଲେ ଗର୍ଭଧାରଣର ଭୟ ନ ଥାଏ । 
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ପୁସ୍ତଳର ନାମ 

ଆମେ ଓ ଆମେ ପିଲା 
ଖାଦ୍ୟର ଗୁମର କଥା 
ପରିମଳ ଓ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ 
ପାଣି ଆମ ଜୀବନ 

ସଦ୍ଦ ଓ କାଶ 

ତରଳ ଝାଡ଼ା 

ଅନ୍ଧକାରରୁ ଆଲୋକ 
ପିଲା ଜନ୍ମ ଆମି ହାତରେ 
ଆମ ଶରୀରୀ 

ପୁଷ୍ଟିକର ଖାଦ୍ୟ 
ପ୍ରତିଷେଧକ ଟିକା 

ଜଳ ବି ରୋଗର ବାହନ 
ନାରୀର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 

ଆମେ ଅସୁସ୍ଥ ହେଉ କାହିଁକି ? 
ଏକ ରହସ୍ୟମୟ ସକାଳ 
ଅଳିଆରୁ ସମ୍ପଦ 

ଚିଠି 

ଆମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଆମ ହାତରେ 
ଗାଁ ପରିମଳ 

ବନ୍ଧୁ 

ଆମେ ଭାଗ୍ୟବାନ 
ତାରୀ ରାଇଜ କଥା 
ପିଲାଙ୍କ ¢ „ ସଚ୍ଚବାଳ 
ଆମ ଆକାଶ 
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ପୁସ୍ତକର ନୀମ _ 
ମାଙ୍କଡ଼ କେମିତି ମଣିଷ ହେଲେ ? 
ଖାଇବା ଜିନିଷରେ ଭେଜଚାଲ 
ଆକାଶ କାହିଁକି ନୀଳ ଦିଶେ ? 
ବାଲିଗରଡ଼ା ଓ ମାମୀ 


ଦଳିତଙ୍କ ସାଥ୍‌ ବିଜ୍ଞାନୀ 


ମୂଷା 
ଚାଷର କାହାଣୀ 

ଜୁଲୁର ଆକାଶବୁଲା 

ଯଦ ଯାଆନ ଉଡ଼ି... 

ବାର ରାଶିଙ୍କ କାହାଣୀ 
ଆମ ହାତର କାହାଣୀ 
ଶିକାରୀ କାଳପୁରୂଷ 
ଜୀବନର ଜୀବନ କାହାଣୀ 
ଆକାଶର ଉପହାର 

ଦେହ ପାଇଁ ପଞ୍ଚାମୃତ 
ଧୂମକେତୁ ବିଚିତ୍ରା 
ଯତନିଲେ ମିଳେ କାମଧେନୁ 
ସାତ ପିଢ଼ିର କାହାଣୀ 
ଇତିହାସ କଂଣ ? 

ମାଟି ମାଂର ଡାକ 

ଡିଙ୍ଗୁର ସଂସାର 

ମୁକ୍ତିର ବାଟ 

ଲକ୍ଷ୍ମଣ ନାୟକଙ୍କ ଫାଶୀ 
କୁନିର କାହାଣୀ 

ଆଶୀର ସନ୍ଧାନରେ... 
ସ୍ତ୍ରୀଙ୍କ ଚିଠି 


